
 

 

 PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS DAN PEREGANGAN 

PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION  (PNF) 

 UNTUK MENGURANGI NYERI SENDI LUTUT  

 

 SKRIPSI 

 

Diajukan untuk memenuhi sebagian syarat untuk memperoleh gelar sarjana 

Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

oleh 

Arief Gusna Harisyandya Yudha  

NIM 1904486 

 

 

 

 

PENDIDIKAN KEPELATIHAN OLAHRAGA 

FAKULTAS PENDIDIKAN OLAHRAGA DAN KESEHATAN 

UNIVERSITAS PENDIDIKAN INDONESIA 

2023 

  



 

 

i 
 

PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS DAN PEREGANGAN 

PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION  (PNF) 

UNTUK MENGURANGI NYERI SENDI LUTUT  

 

 

 

LEMBAR HAK CIPTA 

Oleh  

Arief Gusna Harisyandya Yudha 

 

 

 

 

Sebuah skripsi yang diajukan untuk memenuhi salah satu syarat memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan pada Program Studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga 

Fakultas Pendidikan Olahraga Dan Kesehatan 

 

 

 

© Arief Gusna Harisyandya Yudha 

 Universitas Pendidikan Indonesia 

Januari 2023 

 

 

 

 

Hak Cipta dilindungi undang-undang 

Skripsi ini tidak boleh diperbanyak seluruhnya atau sebagian, Dengan dicetak 

ulang difotokopi, atau cara lainnya tanpa ijin dari penulis 

  



 

 

ii 
 

LEMBAR PENGESAHAN SKRIPSI 

 

Arief Gusna Harisyandya Yudha  

 

PENGARUH PERAGANGAN DINAMIS DAN PEREGANGAN 

PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) UNTUK 

MENGURANGI NYERI SENDI LUTUT  

 

Disetujui dan disahkan oleh: 

 

Pembimbing I 

 

 

 

 

 

Dr. Alen Rismayadi, M.Pd. 

NIP. 197612282008121002 

 

Pembimbing II 

 

 

 

 

 

dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. 

NIP. 197908262010122003 

 

 

 

Mengetahui, 

Ketua Program studi Pendidikan Kepelatihan Olahraga  

Fakultas Pendidikan Olahraga dan Kesehatan  

Universitas Pendidikan Indonesia 

 

 

 

 

 

Dr. H. Mulyana, M,Pd. 

NIP. 197108041998021001   



 

 

iii 
 

PERNYATAAN KEASLIAN ISI SKRIPSI 

 Dengan ini saya menyatakan bahwa skripsi dengan judul “PENGARUH 

PEREGANGAN DINAMIS DAN PEREGANGAN PROPIOCEPTIVE 

NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) UNTUK MENGURANGI NYERI 

SENDI LUTUT” ini beserta seluruh isinya adalah benar-benar karya sendiri. Saya 

tidak melakukan penjiplakan atau pengutipan dengan cara yang tidak sesuai dengan 

etika ilmu yang berlaku dalam masyarakat keilmuan. Atas pernyataan ini, saya siap 

menanggung resiko/sanksi apabila di kemudian hari ditemukan adanya pelanggaran 

etika keilmuan atau ada klaim dari pihak lain terhadap keaslian karya ini. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Bandung, Januari 2023 

Peneliti, 

 

 

 

 

Arief Gusna Harisyandya Yudha 

1904486 
 



 

 

iv 
 

KATA PENGANTAR 

Puji dan syukur saya panjatkan kepada Allah Swt. atas ridhonya saya dapat 

menyelesaikan penyusunan skripsi ini dengan lancar dan tanpa halangan. Adapun 

judul skripsi yang saya buat adalah “PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS 

DAN PEREGANGAN PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR 

FACILITATION (PNF) UNTUK MENGURANGI NYERI SENDI LUTUT” 

Skripsi ini diajukan untuk memenuhi syarat untuk memperoleh gelar 

Sarjana Pendidikan S.Pd di Fakultas Pendidikan Olahraga Kesehatan, jurusan 

Pendiddikan Kepelatihan Olahraga Universitas Pendidikan Indonesia. Tidak dapat 

disangkal bahwa butuh usaha yang keras dalam penyelesaian pengerjaan skripsi ini, 

namun dengan bantuan dan doa dari seluruh pihak terutama ibu yang mendukung 

alhamdulillah dapat terselesaikan. 

 

 

  
Bandung, Januari 2023 

Peneliti, 

 

 

 

 

Arief Gusna Harisyandya Yudha 

1904486 

 



 

 

v 
 

UCAPAN TERIMAKASIH 

Segala puji bagi Allah Subhaanahu wata’aala yang telah melimpahkan 

rahmat, kasih sayang dan hidayah-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan 

skripsi ini dengan lancar dengan halangan-halangan yang dapat diatasi sekaligus 

menjadi sebuah pengalaman. 

Penulis sangat menyadari bahwa keterbatasan penulis tidak mampu 

menciptakan sebuah karya yang sempurna, tetapi penulis berusaha untuk membuat 

karya tulis ilmiah ini menjadi berguna dan bermakna, karena manusia tempatnya 

salah dan Allah Subhaanahu wata’aala yang maha benar atas segalanya. Namun 

demikian, mudah-mudahan karya tulis ini dapat bermanfaat khususnya bagi penulis 

dan umumya bagi para pembaca.  

Dengan terlaksananya seluruh rangkaian penyusunan skripsi ini, penulis 

banyak mendapat petunjuk, pengalaman serta pengetahuan baru yang berharga dari 

berbagai pihak. Maka sudah sepantasnya penulis menyampaikan ucapan terima 

kasih yang sebesar-besarnya kepada: 

1. Kepada Allah SWT karena berkat rahmat dan ridho-Nya skripsi ini dapat 

selesai dengan baik. 

2. Yang terhormat Bapak Prof. Dr. Boyke Mulyana, M.Pd. selaku Dekan 

FPOK atas rekomendasi dan izinnya kepada penulis untuk menyusun 

skripsi ini. 

3. Yang terhormat Bapak Dr. H. Dian Budiana, M.Pd. selaku Wakil Dekan 

Bidang Akademik FPOK atas rekomendasi dan izinnya kepada penulis 

untuk menyusun skripsi ini. 

4. Bapak Dr. H. Mulyana, M.Pd. selaku ketua Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga yang telah memberikan rekomendasi dan izinnya 

kepada penulis untuk menyusun skripsi ini. 

5. Bapak Dr. Alen Rismayadi, M.Pd. selaku dosen pembimbing skripsi 

sekaligus Dosen Wali atas bimbingannya selama penulis menjadi 

Mahasiswa dan ketika menyusun skripsi ini.  

6. Ibu dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. selaku dosen pembimbing skripsi yang 

telah memberikan ilmu serta pengalamannya ketika bimbingan skripsi dan 

perkuliahan. 



 

 

vi 
 

7. Ibu/Bapak Dosen dan Asisten Dosen Program Studi Pendidikan 

Kepelatihan Olahraga yang telah memberikan ilmu, pengalamannya serta 

kebaikan saat masih kuliah kepada penulis. 

8. Kepada responden ibu rumah tangga komplek seskoad yang tidak bisa di 

sebutkan satu persatu, yang sudah memberikan dukungan dan meluangkan 

waktunya sehingga membuat lancar nya di saat pembuatan skripsi. 

9. Kepada keluarga besar, Bapak Suhenda tercinta, Mamah Tetty tersayang, 

teteh Ulfa, suaminya mas Eko, dan adik Tryas atas segala dorongan moril, 

materi, kasih sayang serta do’a restunya sehingga penulis dapat dengan 

lancar menempuh perjalan panjang dalam hidup ini untuk menyelesaikan 

skripsi. 

10. Kepada Saudari Vivi Ulviatusyamsiah, yang telah memberikan semangat, 

kasih sayang, dan motivasi penulis dalam pengerjaan penelitian ini. 

11. Keluarga Besar UKM Bulutangkis UPI, Remaja Masjid Seskoad, Hima 

PKO periode 2020-2022, UKM Rugby UPI, Tim Rugby Kota Bandung, 

Lembah Auriga 29, yang telah saya anggap keluarga sendiri dan selalu 

memberikan doa dan dukungan penulis dalam pengerjaan penelitian ini. 

12. Rekan-rekan keluarga besar FPOK UPI Angkatan 2019, keluarga besar 

PKO UPI Angkatan 2019 dan kelas PKO B 2019 yang telah memberikan 

semangat dan do’a kepada penulis. 

Semoga amal kebaikan yang telah disumbangkan kepada penulis dapat diterima 

oleh Allah Subhaanahu wata’aala, Jazakumullaah Khairan Katsiiran. Aamiin. 

 

Bandung, Januari 2023 

 

 

Peneliti 

  



 

 

vii 
 

ABSTRAK 

Arief Gusna Harisyandya Yudha 

1904486 

PENGARUH PEREGANGAN DINAMIS DAN PEREGANGAN 

PROPIOCEPTIVE NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) UNTUK 

MENGURANGI NYERI SENDI LUTUT 

Dosen Pembimbing: 

Dr. Alen Rismayadi, M.Pd., dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. 

Penelitian ini memiliki tujuan yang untuk mengetahui pengaruh peregangan 

dinamis terhadap pengurangan nyeri sendi lutut, dan untuk mengetahui pengaruh 

peregangan PNF metode Relax-Slow Reversal-Relax terhadap pengurangan nyeri 

sendi lutut Penelitian ini menggunakan instrumen NRS (Numeric Rating Scale) 

dengan sampel 8 orang ibu rumah tangga. Hasil dari penelitian ini menunjukan 

bahwa peregangan dinamis dapat mengurangi nyeri sendi lutut akan tetapi tidak 

signifikan, sedangkan peregangan PNF metode Relax-Slow Reversal-Relax 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap pengurangan nyeri sendi lutut. 

Sedangkan hasil hitung Uji Independent T Test tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan antara peregangan dinamis dan peregangan PNF metode Relax-Slow 

Reversal-Relax. Akan tetapi bila di hitung rata-rata penurunan skala nyeri 

peregangan PNF metode Relax-Slow Reversal-Relax lebih baik 2 skala. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah Latihan peregangan dinamis dan latihan 

peregangan PNF metode Relax-Slow Reversal-Relax dapat menurunkan nyeri 

sendi lutut. 

Kata Kunci: Peregangan, Dinamis, PNF Relax-Slow Reversal-Relax, Nyeri sendi 

lutut. 
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ABSTRACT 

Arief Gusna Harisyandya Yudha  

1904486 

 

EFFECT OF DYNAMIC STRETCHING AND PROPIOCEPTIVE 

NEUROMUSCULAR FACILITATION (PNF) STRETCHING TO REDUCE 

KNEE JOINT PAIN 

Supervised by: 

Dr. Alen Rismayadi, M.Pd., dr. Pipit Pitriani, M.Kes., Ph.D. 

The aims of this study were to determine the effect of dynamic stretching on 

reducing knee joint pain, and to determine the effect of PNF stretching by the Relax-

Slow Reversal-Relax method on reducing knee joint pain. This study used the NRS 

(Numeric Rating Scale) instrument with a sample of 8 housewives ladder. The 

results of this study indicate that dynamic stretching can reduce knee joint pain but 

not significantly, while PNF stretching with the Relax-Slow Reversal-Relax method 

has a significant effect on reducing knee joint pain. While the results of the 

Independent T Test calculation showed no significant difference between dynamic 

stretching and PNF stretching with the Relax-Slow Reversal-Relax method. 

However, if the average reduction in PNF stretching pain scale is calculated, the 

Relax-Slow Reversal-Relax method is better by 2 scales. The conclusion of this 

study is that dynamic stretching exercises and PNF stretching exercises with the 

Relax-Slow Reversal-Relax method can reduce knee joint pain. 

Keywords: Stretching, Dynamic, PNF Relax-Slow Reversal-Relax, Knee joint pain. 
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